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 البساطي ، أمر الله أحمد

 التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات. / أمر الله أحمد البساطي.    

 هـ6341الرياض ، 

 سم 83× سم 61ص ؛ 892

 3433301104912ردمك: 
 

 التدريب الرياضي  أ. العنوان6

191ديوي  3                                          8290/6341 

 8290/6341رقم الإيداع: 

  3433301104912ردمك: 

نشــر هــلا ال تــا  لنــاا قةــلمج موالقــي ا ةــم العةلحــي ع ا تلحاقــ  ا ــادي قشــر لةعــا        

ــ اععقـود لتـاري     6343/6343الدراسي  ــ اعوالـ    68/4/6343ه  ، 64/6/8063ه

 لعد استيفائ  شروط التح يم العةلحي لالجامعي.

جميع حقوق النشر محفوظي. لا يسلحح لإقادة نشر أي  زا من ال تا  لأي شـ   ولـأي وسـيةي    

ســواا نانــك ول ةونيــي أو اليــي  ــا ع رلــك التلــوير والتســأي  أو الإدظــا  ع أي نظــا  حفــ   

 معةومات أو استعادتها لدون ا لو  قةلمج موالقي نتاليي من دار  امعي اعةك سعود لةنشر.

                                       



 هـ

 الإهداء

من المعلمين  يإلى كل طالب علم في مجال التدريب الرياض

 .والمعلمات والطلاب والباحثين والمدربين
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 ؤلفمقدمة الم

بسم الله الرحمن الرحيم والحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على اشرف 

المرسلين سيدنا حمد بن عبد لله النبي الكريم وعلى اله وصحبه ومن تبعهم بإحسان 

 .وبعد.........                                                           إلى يوم الدين            

يعد التدريب الرياضي عملية تربوية منهجية للتعامل مع الجسم البشرى, يقوم 

إعداد الفرق الرياضية ومتدربي النوادي  به المدربين المهنيين بالتعاون مع الأطباء في

سواء كان البدني الصحية بمختلف اشكالها, بهدف تحسين وتطوير مستوى أداء النشاط 

ترفينين أو المرضى باضاضانة للوياية والتشخيو والعلا  ذلك للممارسين العاديين أو المح

 ي)الاصابة( وحالات اضاعاية أو القصور الحركي الذ بالتعامل مع الحالات الطارئة

 وظيفي . ينطوي على ضعف أو يصور حركي 

العلم وتقنياته من الأمور الأساسية للعاملين في مجال التدريب  مسايرة ولذا يعد

المدرب للمعرنة أصبح أمراً حتمي, والأخذ بالأسس والنظريات الرياضي, وامتلاك 

 العلمية وتطبيقاتها أمراً ضروري للوصول باللاعبين لأعلى مستويات الانجاز .

لبعض  يونستعرض هنا من خلال البحث نى مضمون علم التدريب الرياض

ام, حيث بشكل ع يالمجال الرياض النظريات والتطبيقات للتعامل مع الجسم البشرى في

الحديث ومجالاته  مفهوم التدريبيتضمن الكتاب تسعة نصول, يتناول الفصل الأول 

 يبينما يتناول الفصل الثان ه,خصائصوتقسيماته ومداخله ونلسفته ونظرياته و هأهدانو



 ح مقدمة المؤلف

وأشكاله  ومكوناتها وتطويرها, ويتناول الفصل الثالث الحمل التدريبي الرياضية ةالحال

راحة وطبيعتها وعلايتها بإعادة بناء مركبات الطاية واستخدامات ومكوناته ونترفية ال

النبض كمؤشر نسيولوجي في التدريب, بينما يتناول الفصل الرابع أسس ومبادئ 

الفصل الخامس طرق وأنواع التدريب الحديثة وتشكيل ويستعرض , يالتدريب الرياض

الفصل السادس اللياية العضلية ومفهومها ناول ويت أحمالها التدريبية ونماذ  تدريبية,

ومكوناتها والتأسيس لها وأساليب تطويرها ونماذ  تدريبية متخصصة لجميع عضلات 

بينما يتناول الفصل السابع  ,طلبات الانشطة الرياضية المختلفةالجسم وتصنيفها ونق مت

اذ  واعتبارات تنظيمه وخطوات تطبيقه وتشكيل أحماله مع نم يالتدريب الدائر

, ويتناول الفصل الثامن تخطيط ائر مختارة وخاصة لمعظم الرياضاتتدريبية لدو

التدريب متضمناً وحدة التدريب ومكوناتها وأنواع الدورات التدريبية وتشكيل 

ومراحل دورة  يوأخيراً الفصل التاسع يتناول تخطيط موسم التدريب السنو حملها,

( يواللاهوائ يوالهوائ يأنواع التدريب )العضل تدريب القوة العضلية وديناميكية تركيز

وكذا المفاهيم العلمية الأساسية ضاعداد برنامج  خلال اسابيع وشهور الموسم التدريبي

والمخصصات الزمنية لحجم التدريب للمراحل العمرية ومخصصات  يالتدريب السنو

 نسب اضاعداد خلال موسم التدريب . 

لجداول والاشكال الموثقة من مصادرها ويد استعان المؤلف بمجموعة من ا

يد تم تصميمها من يبل المؤلف  هاالاساسية, وكذا مجموعة أخرى لم يذكر مصدر

وندعو الله تبارك وتعالى أن نكون يد لتوضيح و عرض المعلومات وسهولة نهمها, 
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